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UN ANNO DI MITIE FATTI
IN TeMa DI aLimenTazione e saLure

B Con 1 CALENDARIO 2019
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®
IL CALENDARIO SMARTFOOD 2019 “UN ANNO DI MITI E FATTI" CI
AIUTA A TROVARE LE RISPOSTE A MOLTE DELLE DOMANDE PIU

COMUNI SU ALIMENTAZIONE E SALUTE, SMENTENDO O
CONFERMANDO ALCUNE CREDENZE.

PER APPROFONDIRE QUESTO E ALTRI TEMI VISITATE IL SITOo SMARTFOOD.IEQ.IT

Il Programma Smartfood in Scienze della Nutrizione e Comunicazione nasce
allo IEO, Ulstituto Europeo di Oncologia di Milano.
Oltre all’attivita di ricerca, il team Smartfood si occupa di divulgazione:

v diffondendo messaggi condivisi dalla comunita scientifica per combattere la
disinformazione

v fornendo strumenti pratici per condurre ad una scelta alimentare
consapevole che promuova la salute.

Il team fonda i contenuti del proprio lavoro sulle 10 raccomandazioni del
Fondo Mondiale per la Ricerca sul Cancro (WCRF) e sulle linee guida realizzate
da altre istituzioni scientifiche di riferimento internazionale, per la
prevenzione delle principali malattie croniche.

Lo scopo primario di Smartfood € convincerci che con pochi accorgimenti e
conoscenze sull’alimentazione possiamo fare tantissimo per la nostra salute.
Cio € molto importante per ciascuno di noi ed € un'urgenza per la societa.

IL DECALOGO SMARTFOOD: 10 CONSIGLI PER STARE IN SALUTE

Bevanpe aLCOLICHE: se S SOLO

controLLa IL peSO € manTieniTl 6 occasionaLmente e in piccoLe

FISICamenTe aTTIvO

QuantiTa

LIMITa IL consumo DI aLimenTI ab dLTad

2 DensiTa energerica, ricCCHI In Grassi e 7 LIMITA IL cOnNSumo DI aLimenTI Ir'CCHI
LUCCHeErl, eD eviTa Le Bevanoe DI SdLée
IUCCHErarTe
PresTa arrenzione aLLa sceLta pel SODDISFA | FABBISOGNI NUTIIZIONALI
Grassl: PreniLIGl OLIO exTraverGine dTTraverso La bDieta: non Ci SOno prove
D'OLIVA O OLI DI SemlI SPremurT! a 8 eviDenTI pPer consiGLiare L'uso DI
Frepbo INTEGraTori Per prevenire Le maLartrie

consuma PIU aLimenT! DI OriIGIne
4 VeGeTaLe COme Frutta fFresca e secca, 9 NON FUmare
verpura, cereaLl InteGraLl e Lecumi

QUESTI CONSIGLI VaLGONO ancHe Per CHI
LIMITa IL CONSUMO DI Carne rossa € ]() " G1a avuTo casi Dl Tumore, evenTi
DI Carni Lavorare €arniovascoLari 0 aLTre maLatrie
CronicHe

Le informazioni qui contenute non sostituiscono né il parere né l'intervento professionale di dietisti, nutrizionisti e medici. | contenuti costituiscono solo una risorsa
mirante a diffondere alcune conoscenze rigorosamente basate sul progresso e i risultati ottenuti dalla ricerca scientifica, in ambito nutrizionale.
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La COLazione DOLCE € W
PreFerisiLe a queLLa CHe SIa DOLCE La

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA

sdLaTa Prima coLazione
non peve essere
SdLTaTad

La tradizione italiana e per la colazione dolce, ricca in zuccheri e poco saziante.
La scienza invece preferisce quella salata, o quantomeno non troppo dolce. Il
consiglio € di raggiungere un compromesso tra i due estremi per ottenere una
colazione completa.
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LE VERDURE E | LEGUMI SURGELATI MANTENGONO
INTATTE LE PROPRIETA NUTRIZIONALI?

gy verpuree
¥ LeGUMI surceLatI\®
5 K¥ S0No unavaiipa @
CON La surGeLazione f gy  sceLta Quanbo s
verpure e Lecumi & Ha POCO TemPO Per
Perpono Le Loro J§ - cucinare
QuaLITa :

Verdure e legumi surgelati rappresentano un‘ottima opzione quando si ha poco
tempo per cucinare. Generalmente sono prodotti che subiscono poche lavorazioni
’@ dalla raccolta, pertanto le loro caratteristiche nutrizionali non si discostano

troppo dal prodotto fresco. Il consiglio & quello di alternare il consumo di alimenti
freschi con quelli surgelati.
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GLI YOGUIT MAGTrI

: dLLd FruTTd Sono
- un Buono SpunTino LO YOGUIT BIanco

PercHé Hanno COn aGGlunTa bl vera
POCHe caLorle FrUTTa € Un sano

Qe

SPUNTINO

Tra yogurt interi, magri, bianchi ed alla frutta e facile fare confusione ma prestando
attenzione alla tabella nutrizionale in etichetta, la scelta diventa piu semplice. Da
prediligere lo yogurt bianco naturale e in base ai propri gusti aggiungere frutta fresca o
secca. Al contrario, limitare i prodotti aromatizzati o alla frutta, che spesso presentano
importanti quantita di zuccheri aggiunti.

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
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IL CAFFE E COMPRESO IN UNA
SANA ALIMENTAZIONE ?

IL cConsumo
‘ MODEraTo DI CaFFe
IL CaFFé saresBe PUO aPPorTare
MeGLIO eviTarLo BenerIcl Per La
PErcHé ra maLe saLure

a 400 mg di caffeina al giorno non destano problemi per la salute (in gravidanza e
allattamento la quantita si dimezza). Al contrario, il consumo moderato di caffé pud avere un

Bere caffé & un gesto comune in buona parte del nostro paese, dalla mattina a colazione fino
alla sera dopo cena. La caffeina? Una tazzina di caffé espresso ne contiene circa 80 mg. Fino
&)
ruolo nella prevenzione delle malattie oncologiche e cardiovascolari.
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LE VERDURE MEGLIO CONSUMARLE

CRUDE 0 COTTE 2 ‘

Le Veroure corre ALCUNI VeGeraLl e
PEIDONO Le LOro MeGLIO CUOCertLl,
PrOPrieTa nutritive aLtri e
meGLIO maneGlartl
Crup!

Non c’é una regola sempre uguale, alcune verdure e preferibile consumarle
q crude, altre cotte. Risulta ancora una volta utile diversificare non solo le verdure
consumate ma anche i vari metodi di cottura. In questo modo, a rotazione,

assimileremo tutte le sostanze di cui necessitiamo.
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MdnGlare
Carsoibrartl a Cena
fa INGrassare

ancora meglio se integrali. Quanto emerso & oggigiorno largamente condiviso: i
carboidrati mangiati a cena fanno ingrassare solo se consumati in eccesso, come, del
resto, qualsiasi altro alimento.

Credenza comune vuole che i carboidrati mangiati a cena facciano ingrassare. Vari studi
Q scientifici hanno pero dimostrato che assumere carboidrati a cena fornisca dei vantaggi,
’@
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| SUCCHI DI FRUTTA POSSONOQ ESSERE CONSIDERATI
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IL SUCCO € come La
FruUTTa € 1 BIMBI LO
abDorano

La FruTTa Fresca e un
SUPer concentraro DI
saLute, unico e
INSOSTITUIBILE

micronutrienti, forniscono una grande carica calorica senza dare sazieta. Meglio variare
con la frutta fresca di stagione, spremute fatte in casa e solo saltuariamente succhi
100% frutta.

La frutta e ricca di vitamine, minerali, fibra e fitocomposti con funzioni protettive per la
Q nostra salute. | succhi di frutta, invece, molto spesso troppo zuccherati e privi di
&)
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FONTI DI FERRO VEGETALI O ANIMALI ?
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POSSIAaMoO

dssorsire

SOLO IL Ferro peLLa Una DieTa varia e
ricca ol aLimentr &

VEGETaLl aSSICura un
BUON aPPOITO DI FEIT0

inserendo nel pasto una fonte di vitamina C (limone, peperoncino fresco o kiwi).
Un'alimentazione varia, che eviti 'eccessivo consumo di carne, assicura comunque un
apporto completo, oltre che di ferro, di tutti i nutrienti.

AGOSTO 2019

Sebbene il ferro presente negli alimenti vegetali venga assorbito in quantita minore
Q rispetto a quello degli alimenti animali, possiamo aumentarne la biodisponibilita
&
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MEGLIO SaLe rosa, SaLe INTeGraLe, saLe nero
rISPETTO aL comune saLe ba Cucina ?
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1 quesTe DIverse 3
2 TIPOLOGIe DI SaLe 3
A contriBuisconoa )8

%7 ILsale € Da
f\ SODDISFare | / LimiTare, se ne
&\ FaBBISOGNI DI

consuma PIl DeL
mineraLl DOPPIO DeL
raccomanparto

Sale rosa, integrale e nero hanno piu minerali rispetto al marino, ma per il poco che ne
dovremmo consumare 'apporto & quasi nullo. Il sale, di qualsiasi tipo, va ridotto. Sono
l@ alimenti come verdure, legumi e frutta quelli su cui fare affidamento per soddisfare i
fabbisogni di vitamine e minerali. Per ridurre 'utilizzo di sale via libera a spezie ed erbe
aromatiche!
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IL VINO ROSSO FA BENE ALLA CIRCOLAZIONE ?

aEEN
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BISOGNA MoDerare

IL VINO rossSo fd IL coOnsumo DI vIno
BUON SANGUE : € dLCOLICI

tossico per l'organismo e che apporta calorie. Le linee guida nazionali ed internazionali
suggeriscono di limitarne l'assunzione: massimo 1 bicchiere al giorno per le donne, 2
per gli uomini.

IL vino rosso contiene piccole quantita di polifenoli, sostanze a cui sono attribuite delle
Q proprieta benefiche per la salute cardiovascolare, ma soprattutto etanolo, un composto
&)
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| LEGUMI CAUSANO GONFIORE INTESTINALE ?

L'assunzione DI

LeGUMI DETermina _
Sempere FasTIDIO ALCUNE STraTeaGle

abbominaLe DI PrébParazione
ripucono GtLl
eFFeTTI
INDESIDEraTI

allontanare le bucce con il passaverdure, seguire bene i tempi di ammollo (con un

La microflora intestinale digerisce per noi la fibra contenuta nei legumi, determinando la
produzione di gas intestinale. Quei composti che possono dare fastidi, in realta,
(@ esercitano numerosi effetti benefici. Come evitarli? Preferire i legumi decorticati,
pizzico di bicarbonato per ammorbidire la buccia) e di cottura.
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E Un aLimento
con oTTIme
ProPrieTa ma non fa
DIMaGrire

consumaro a fine
PASTO Brucia |

Grassl €D aCCeLera
IL METABOLISMO

accelerare il metabolismo e far dimagrire. Contiene perd un enzima interessante, la
bromelina, in grado di degradare le proteine, aiutando la digestione dopo un pasto ma che
non ha nulla a che vedere con il metabolismo in generale.

L’'ananas fresco vanta tante proprieta ed un gusto unico, tanto da essere consigliato in una
sana alimentazione. Tuttavia non gli si possono attribuire funzioni che nessun alimento ha:
&
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